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The Making ofAutogenic TrainingCentered Program ofMentalTraining
and Examination ofthe Validity
Tadao Fujiwara事，Tadashi Senda事．
Thepurposesofthisstudyweretocreateamentaltraining（MT）program basedonAutogenic Training，
implement the MT program，and examine the validity of the．MT program．
The concepts and structure of the MT program were based on theliterature ofJSSP，Japan Phys．Educ．，
The Sport Psychologist，lnt．Sport Psychology，andJapaneseJournal of Hypnosis．
The participants were69members of the highschool baseball club．The MT program wasimplemented
for6months．Battingaverages，bettingbase averages，defense averages，and6psychologicaltests（DIPCA，
TSMI，PCI，Y－G，STAI，and PC－egO）were used to establish validity ofthe program．
The main results were as follows：
1．The MT program was composed of4sections：Self Analysis and Goal Setting，Relaxation Training，
Image Training，and Total Training．It was named”Autogenic training Centered Program of Mental
Training（ACPOM）”．
2．Implementing the MT programimproved players，confidence and their performancelevels（batting
averages，betting base averages，and defense averages）．It also reduced players’tension and anxiety
levels．
3．Relaxation by the acquisition of thelimb warm senses was a factorin players’improved performanCe
and reduced anxiety．
4．There was a relationship between the ability to acqulre thelimb warm sense withinlminute and
performanceimprovement／stability．
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7 目標設定2（修正と再確認） AT（標準：まとめ） AT（黙想I：自発的色彩心像視）
AT（特殊：意志訓練） AT（黙想I：特定色彩心像視）
五感のイメー ジ体験1
8 最適緊張状態分析 アクティベ シーョン AT（黙想Ⅲ：具体的事物心像視） 思考・感情のコントロー ル
思考パター ン分析 分割弛緩法 AT（黙想Ⅴ：情緒的場面心像視）
五感のイメー ジ体験－2
9 リラクセイションとアクティ AT（黙想Ⅵ：人物心像視） セルフコンディショニング
ベー シヨンのコンビネー ション 五感のイメー ジ体験3
10 音楽の活用 目標のイメー ジ化 コンセントレー ション
分割弛緩法 メンタルリハ サール1
（理想的競技遂行イメー ジ）
11 心理検査1，2，3 イメ ジーリラクセイション メンタルリハ サール2
（緊張・困難場面克服イメー ジ）
ストレスマネジメント
































































































パ フ ォー マ ンス 時 期
H　 H　 群 H　　　 群 M　　　 群
M SD M S D M SD
出　 塁　 率
前 0．275 0．035 0．382 0．086 0．306 0．111
後 0．411 0．167 0．439 0．024 0．354 0．064
効　 打　 率
前 0．254 0．077 0．345 0．071 0．277 0．115
後 0．390 0．155 0．389 0．031 0．308 0．102
打　　　 率
前 0．173 0．043 0．292 0．084 0．206 0．096
後 0．347 0．170 0．353 0．030 0．236 0．098
守　 備　 率
前 0．955 0．045 0．919 0．061 0．948 0．036
後 0．975 0．008 0．955 0．026 0．949 0．061
表3　各群における春期試合と夏期試合のパフォーマンス結果
パ フ ォ ー マ ンス 時 期
H　　　 群 M　　　 群 L　　　 群
M S D M SD M S D
出　 塁　 率
春 0．344 0．025 0．345 0．163 0．390 0．166
夏 0．485 0．034 0．394 0．162 0．352 0．172
効　 打　 率
春 0．320 0．049 0．319 0．190 0．344 0．138
夏 0．447 0．043 0．390 0．163 0．312 0．107
打　　　 率
春 0．271 0．089 0．258 0．189 0．313 0．155
夏 0．402 0．061 0．265 0．168 0．245 0．165
守　 備　 率
春 0．934 0．071 0．946 0．046 0．937 0．059








心 理 検 査 時 期
H　 H　 詳 H　　 群 M　　 群 L　　　 群 全　　 体
前期 後期 前期 後期 前 期 後期 前期 後期 前期 後期
情 緒 安 定 性
（T SM I）
M 22．3 23．5 18．9　　 21．1※ 18．9 20．6※ 19．0　　 21．4※ 19．2 21．2※
SD 3．0 3．4 1．8 2．2 2．8 3．0 3．2 2．8 2．8 2．9
自己コントロール
（D IPCA）
M 14．7 15．2 13．9 15．2 13．3 14．9※ 12．8 15．1※ 13．4 15．0※
SD 3．2 2．8 2．7 3．5 2．3 2．3 3．3 1．7 2．7 2．5
精　 神　 安　 定
（PCエ ゴ）
M 51．0 54．8 51．2 54．3※ 50．8 52．2 47．5 51．9※ 50．1 52．8※
SD 7．8 2．3 4．0 6．1 5．0　　　 5．8 6．2 6．0 5．4 5．7
表5　不安の軽減に関する心理検査の結果　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（※：P＜．05）
心 理 検 査 時 期
H　 H　 群 H　　　 群 M　　 群 L　　　 群 全　　 体
前期　　 後期 前期 後 期 前期　　 後期 前期　　 後期 前期 後期
緊 張 性 不 安
（T SM I）
M 18．0 14．8 18．5 16．8 18．9 16．5※ 20．6 17．2※ 19．2 16．6※
SD 2．4 3．2 4．0 4．7 3．1 2．5 3．4 2．0 3．3 2．9
競 技 失 敗 不 安
（PC I）
M 21．2 20．8 23．9 16．3※ 24．1 19．5※ 27．8 20．9※ 24．7 19．3※
SD 5．9 5．8 5．7 6．3 5．9 5．9 7．5 6．4 6．4 6．1
特　 性　 不　 安
（STAIX－II）
M 43．5 40．7 43．9 39．3瀦 42．5 39．4※ 47．0 41．1※ 44．0 39．9※
SD 9．6 5．1 5．1 8．0 6．3 7．3 8．1 6．9 6．9 7．1
表6　自信の向上・高揚に関する心理検査の結果　　　　　　　　　　　　　　　　　　（※：P＜．05）
心 理 検 査 時 期
H　 H　 群 H　　　 群 M　　 群 L　　　 群 全　　 体
前期 後期 前期 後期 前 期 後期 前 期 後期 前期 後期
自　　　　　 信
（D IPCA）
M 15．0 15．3 12．5 15．0※ 12．8 14．2※ 11．4 14．5※． 12．6 14．5※
SD 4．7 2．5 3．0 3．1 3．1 3．1 3．8 3．1 3．5 3．0
技 術 効 力 感
（P C I）
M 34．3 37．2 30．6 36．4※ 32．1 36．1※ 30．6 35．8※ 31．6 36．2※
SD 6．0 6．4 3．5 8．3 6．9 6．7 7．9 6．8 6．4 6．9
自　 己 信 頼 性
（PCエ ゴ）
M 67．8 82．7 57．7 63．2※ 54．3 59．8※ 43．5 55．1※ 53．6 61．3※
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